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Consejos preventivos para obtener el máximo 
rendimiento musical en músicos profesionales 
Título: Consejos preventivos para obtener el máximo rendimiento musical en músicos profesionales. Target: Grado 
medio y superior de música. Asignatura: Instrumental. Autor: Itahisa Darias Sánchez, Maestra. Especialidad en 
Educación Musical y Titulo Superior de Música en la especialidad de violín. 
 
La interpretación musical es una actividad exigente que requiere un elevado nivel de maestría y virtuosismo 
que puede alterar o dañar el cuerpo del músico. Existen estudios científicos recientes realizados en Estados 
Unidos, Canadá y Australia, entre otros, que revelan que alrededor de un 60% de los músicos abandonan su 
carrera debido a  problemas músculo-esqueléticos.  
Consejos: 
1. LA ALIMENTACIÓN 
El rendimiento máximo en la interpretación musical es imposible con un combustible insuficiente. Un músico 
debe alimentarse perfectamente para soportar un entrenamiento físico duro. Existen una serie de alimentos 
que nos servirán como preventivos a la hora de fortalecer los músculos y las articulaciones, y así hacerlos más 
flexibles a la hora de practicar con el instrumento.  
Las tres funciones básicas necesarias para el cuerpo del músico son:  
1. Los nutrientes para tener suficiente energía que permita soportar las horas de estudio, que los 
encontramos en los hidratos de carbono, los lípidos y algunas proteínas. 
2. La plasticidad presente en las proteínas y los minerales, que contribuye a crecer, formar y renovar los 
tejidos y los fluidos, imprescindibles para evitar las lesiones musculares, articulares y tendinosas. 
3. La regulación de las funciones orgánicas del cuerpo, esencial en las enfermedades crónicas y en las 
pautas terapéuticas de las afecciones degenerativas. Esto lo encontramos en las vitaminas, los 
minerales, las proteínas y el agua. 
Según  el doctor Gregorio Varela, profesor de Nutrición y Bromatología del Consejo Superior de Investigación 
Científica, existen algunas investigaciones que han revelado que los aceites del pescado (los ácidos grasos 
omega-3) pueden ayudar a aliviar los problemas articulares y ejercer un efecto antiinflamatorio en el 
organismo. Beber dos litros de agua al día es esencial para evitar la resequedad entre los discos, ya que el agua 
ejerce entre otras cosas, como lubricante de las articulaciones. Además, beber agua evita que el cuerpo recurra 
a las reservas de agua existentes en los músculos, fatigándolos. Por otro lado, los especialistas desaconsejan el 
consumo excesivo de la sal y la cafeína, porque dificultan  la absorción del calcio. 
3.  LA POSTURA 
Para la fisioterapeuta Klein-Vogelbach,  la postura es la base de la prevención. Una postura correcta tiene 
carácter individual y se consigue cuando se equilibra adecuadamente el peso de todo el cuerpo. Encontrar la 
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postura idónea con el instrumento es un proceso de exploración personal, en el que hay tener especial 
atención a tres principios básicos: la verticalidad, la estabilidad y el equilibrio muscular-articular. 
La verticalidad viene dada por las curvas naturales esenciales de la columna vertebral, que cuando se 
vuelven exageradas, pueden sobrecargar los músculos y generar tensión y dolor. 
La estabilidad, hace referencia al peso que se distribuye por el cuerpo. El peso debe distribuirse por igual 
sobre ambas plantas de los pies, y estos han de estar anclados con firmeza al suelo. 
El equilibrio muscular y articular nos permite utilizar toda nuestra fuerza pero de una forma 
extremadamente fluida y sensible, sin tensiones ni bloqueos en ninguna parte de nuestro cuerpo. 
Estos tres principios posturales que propone Jaume Rosset, debemos aplicarlos cuando se practica con el 
instrumento, ya sea de pie, o sentado. 
3. EL EJERCICIO  
Para obtener un rendimiento óptimo en la interpretación, se deben realizar unos ejercicios de 
mantenimiento antes y después. Antes de tocar se debe calentar el cuerpo para mejorar la elasticidad, retrasar 
el cansancio y prevenir las posibles lesiones. Se aconseja comenzar con un calentamiento general que incluya 
primero ejercicios de flexibilidad y seguidamente ejercicios de estiramientos. 
A continuación seguir con un calentamiento específico con el instrumento (ej.: escalas y arpegios), a 
velocidad e intensidad moderada. Después de tocar se recomienda una recuperación activa, es decir, tocar a 
menor velocidad e intensidad, para finalizar con ejercicios de estiramiento. 
Tocar un instrumento genera descompensaciones que se deberían equilibrar con una activada física regular 
acorde a las capacidades y condiciones del músico. Según Jaume Rosset, en su libro El cuerpo del músico, 
existen ejercicios aconsejables y desaconsejables dependiendo de la naturaleza de la tecnopatía. Cuando el 
problema es de columna cervical (contractura, cervicalgia y problemas de disco o de artrosis), el autor 
recomienda como actividad aeróbica complementaria: el patinaje, caminar, nadar a braza y el esquí de fondo.  
Por otro lado desaconseja el  jogging o el footing, el ciclismo con manillar elevado y nadar a crol (porque es un 
estilo de natación que requiere sacar la cabeza del agua con giros de cuello hacia un lado y otro en 
coordinación con los brazos). Rosset plantea un quizás, para la práctica del tenis o el paddle, el golf y los bailes 
de salón, ya que la realización de estas actividades dependerán del diagnóstico en concreto y el modo en el que 
se practique. 
La actividad que elijamos, debe ejercitar las áreas que no se usen cuando practicamos el instrumento, pero 
tampoco puede perjudicar los músculos y/ o articulaciones dañadas o sobrecargadas. La intensidad que 
recomienda el médico Jaume Rosset para el ejercicio es entre 20 a 60 minutos, tres veces por semana. 
Un cuerpo saludable es fundamental para un rendimiento musical óptimo.   ● 
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